Wenn dieser Newsletter nicht richtig angezeigt wird, klicken Sie bitte hier.

Newsletter Sport - September 2025

Liebe Leser*innen, liebe Sportler*innen,

wir freuen uns, Ihnen den dritten Newsletter Sport des Jahres prasentieren zu dirfen! Hiermit
informieren wir Sie regelmaRig Uber aktuelle Themen und relevante Informationen aus dem
Sportbereich des Landkreises sowie iber kommende Veranstaltungen und
Fortbildungsméglichkeiten.

Viel Vergniigen beim Lesen des Newsletters!

Spotlight: Sportforderung des Schon gewusst? Was Dehnen
Landkreises Marburg- bringt und was nicht —
Biedenkopf Trainingsedition!

Ruckblick Sport im Fokus -
Ehrungen und Einblicke 2025

Sportentwicklungsplanung

Veranstaltungshinweise

Informationen rund um die Férdermdglichkeiten und das Engagement des Fachdienstes
Partizipation, Ehrenamt und Sport im Bereich Sport finden Sie auf folgender Seite Landkreis
Marburg-Biedenkopf. Alle bisherigen Newsletter kdnnen Sie auch weiterhin im Newsletter-
Archiv nachlesen.


https://t576270ec.emailsys1a.net/mailing/248/8534431/0/ed576d5dfc/index.html
https://t576270ec.emailsys1a.net/c/248/8534431/0/0/0/120734/ecb51b0423.html
https://t576270ec.emailsys1a.net/c/248/8534431/0/0/0/120735/0219773b69.html

Spotlight: Sportforderung des Landkreises Marburg-

Biedenkopf

Forderung langlebiger Sport- und Fitnessgerate

Der Landkreis Marburg-Biedenkopf fordert die Ausstattung der Sportvereine mit Sport- und
Fitnessgeraten (bspw. Ful3balltore, Hiirden, Fitnessbanke, Sportbégen, Sprungbretter) um einen
wirkungsvollen Sportbetrieb zu gewahrleisten und das Bewegungsangebot zu erweitern. Geférdert
wird die Beschaffung von Sport- und Fitnessgeraten, die aul3erhalb des Schulsportes genutzt
werden und deren Lebensdauer bei normaler Abnutzung mindestens drei Jahre betragt.

Die Zuschusshdhe variiert je nach Antrag 0:

» Bis zu 10 % der férderfahigen Kosten, falls auch ein Antrag beim Land Hessen gestellt
wird. Fur Landesmittel gelten die Mallnahmenférderungs-Richtlinien des Landes Hessen.
o Bis zu 25 % bei Antragen nur an den Landkreis

o Fir Gerate mit einem Anschaffungspreis Giber 2.500 € betragt der Zuschuss bis zu 10 %
e Vereine aus der Universitatsstadt Marburg erhalten nur die Halfte des regularen
Zuschussbetrags (bis zu 5 bzw. 12,5 %)

e Der Zuschuss betragt maximal 2.500 Euro

Weitere Informationen erhalten Sie auf folgender Seite: Kreissportplan Marburg-Biedenkopf |
Landkreis Marburg-Biedenkopf


https://t576270ec.emailsys1a.net/c/248/8534431/0/0/0/125394/cd60a6f7b8.html

1Schon gewusst?
Was Dehnen bringt und was nicht — Trainingsedition!

Ausgehend von dem Beitrag ,Was Dehnen bringt — und was nicht* der Tagesschau vom
24.08.2025, der vier verbreitete Dehn-Mythen entlarvt hat, méchten wir diesen Beitrag aufgreifen
und speziell den Zusammenhang von Dehnen und Training beleuchten. Im Fokus steht dabei, wann
Dehnen sinnvoll ist, welchen Effekt es tatsachlich hat und wie es sich optimal ins Training
integrieren lasst.

1[1Sollte ich mich zum Aufwarmen dehnen?

Reines statisches Dehnen direkt vor dem Training kann die Schnellkraft, Kraft und Schnelligkeit
leicht vermindern. Allerdings mindert sich dieser Effekt durch dynamische Aufwarmibungen. Weiter
dehnen sich viele Menschen vor dem Training, um die Beweglichkeit zu erhdhen. Die allgemeine
Erhéhung der Kérpertemperatur durch Bewegung vor dem Training fihrt jedoch schon zu mehr
Beweglichkeit. Eine gute Vorbereitung auf das Training geschieht somit durch das Ausfliihren der
spateren Ubungen in leichter Variante (weniger Gewicht, geringere Intensitat).

Fazit: Dehnen vor dem Training ist nicht zwingend notwendig.

2[] Welchen Einfluss hat Dehnen beim Cool-Down und zur Erholung?
Wissenschaftliche Studien zeigen keinen erholungsférdernden Effekt vom Dehnen.
Fazit: Dehnen im Cool-Down ist optional, aber kein Muss.

3[/Steigert Dehnen meine Beweglichkeit?

Eine systematische Ubersichtsarbeit von Konrad et al. (2025) zeigt, dass regelmaBiges Dehnen die
Schmerzempfindlichkeit senken und die Beweglichkeit verbessern kann. Dies ist besonders in
Sportarten sinnvoll, in denen Beweglichkeit einen Unterschied in der Leistung macht (beispielsweise
Tanzen und Turnen). Aber auch ein gut strukturiertes Krafttraining, das (iber den gesamten
Bewegungsumfang ausgefiihrt wird, kann die Beweglichkeit verbessern. Krafttraining hat dariiber
hinaus viele weitere positive Effekte. Weiter muss betont werden, dass Beweglichkeit auch
genetisch bedingt und nicht unbegrenzt trainierbar ist.

4[IVerringert Dehnen das Verletzungsrisiko?

Der Zusammenhang ist unklar. Beweglichkeit und Verletzungsrisiko hdngen zusammen, aber
Kausalitat ist nicht belegt (Korrelation nicht gleich Kausalitat).

Fazit: Dehnen senkt vermutlich das Risiko nicht signifikant, aber erhdht es auch nicht.

5[lVerbessert Dehnen meine Laufékonomie?

Laufokonomieaufékonomie ist die Fahigkeit, mit mdglichst wenig Energie (Sauerstoff) schnell und
effizient zu laufen. Eine Metaanalyse (Warneke et al., 2025) fand keine signifikanten Effekte von
statischem oder dynamischem Dehnen auf die Laufékonomieaufékonomie. Damit kdnnen
Lauferinnen und Laufer Dehnen nach eigenem Empfinden einsetzen, ohne Leistungseinbufien
beflrchten zu mussen.

lInsgesamtes Fazit: Dehnen hangt immer vom Kontext ab, d.h. welches Ziel mit dem Dehnen
verfolgt wird. Kann ich die Positionen bzw. Bewegungen gut durchfiihren, die mein Alltag oder auch
die Sportart die ich durchfiihre von mir verlangen und habe ich auch sonst keine Einschrankungen,
dann wird sehr wahrscheinlich kein ausgiebiges Dehnen bendtigt. Generell bendtigen wir kein
allgemeines Dehnprogramm, sondern einen Grund und spezifische Ubungen, angepasst an die
derzeitige Situation.



Ruckblick Sport im Fokus — Ehrungen und Einblicke 2025

Am 9. Mai 2025 wiurdigte der Landkreis Marburg-Biedenkopf bei der Veranstaltung Sport im Fokus
— Ehrungen und Einblicke in der Hinterlandhalle in Dautphe die Leistungen von 196 Sportlerinnen
und Sportlern, die herausragende Erfolge in 21 Sportarten erzielten — von hessischen und
deutschen Meisterschaften bis hin zu Europa- und Weltmeisterschaften. Die Vielfalt verdeutlicht das
breite, inklusive Sportangebot der Region und das gro3e Potenzial der heimischen Sportlerinnen
und Vereine. Zudem wurden zwei Personen fur ihr besonderes ehrenamtliches Engagement
ausgezeichnet. lhr Einsatz fir Trainings, Wettkdmpfe und Vereinsleben schafft die Grundlage fir
sportliche Leistungen und starkt das soziale Miteinander.




Neben den Ehrungen bot die Veranstaltung ein abwechslungsreiches Programm:
0 Mitmachangebote:

e Muay Thai (amtierender Weltmeister, Kampfsport-Kirchvers e. V.)

Lacrosse (Marburg Saints)
Adventure Cube (Sportjugend Hessen)

Discgolf
Infostand des Sportkreises Marburg-Biedenkopf e. V.

0 Rahmenprogramm:

e Turnvorfiihrung (KTV Obere Lahn e. V.)
® Tanz- und Theater Dautphe — Performance zum Thema KI

e Thaibox-Demonstration (Kampfsport-Kirchvers e. V.)
o Fotobox (Flotobox)
e Tombola mit Preisen regionaler Unternehmen.




Sportentwicklungsplanung — Gemeinsam auf dem Weg zu
einem bewegungsfreundlicheren Landkreis

Kommentierung
Online-Beteiligung der entwickelten
Sportkonferenz am Ziele PJ;ﬂ:i:L‘;“gv';:d
21.01.2025 9
‘ Bedarfsanalyse MaBnahmen
I ' | I
Entwicklung von
Empfehlungen und Beschluss des
Bestandsaufnahme Zielen Sportentwicklungs
konzept




Die Analysephase der Sportentwicklungsplanung ist erfolgreich abgeschlossen. Dank der
Ruckmeldungen aus den Befragungen von Vereinen, Schulen und Kommunen sowie der Beitrage
der Birgerinnen und Blrger bei der Sportkonferenz und im Online-Dialog liegt nun eine fundierte
Basis fur die weitere Arbeit vor. Ein besonderer Dank gilt den Vereinen, deren engagierte
Mitwirkung die Analysephase entscheidend bereichert hat.

| Wie geht es weiter?

Die Konzeptionsphase beginnt:

» Auswertung Analyseergebnisse: Das Institut fiir kooperative Planung und Sportentwicklung
(ikps) bereitet die Ergebnisse der Analysephase systematisch auf.

o Entwicklung von Empfehlungen fiir Ziele und MaBnahmen: Die Koordinierungsgruppe
(engagierte Burgerinnen und Buirger, Vertretungen des organisierten Sports, Politik,
Bildungsorganisationen und Verwaltung) entwickelt in Sitzungen im vierten Quartal 2025 und
im ersten Quartal 2026 Empfehlungen fir Ziele und MalRnahmen.

Diese Empfehlungen werden anschliefend innerhalb verschiedener Beteiligungsformate, bspw.
Online-Beteiligung, vorgestellt. So wird sichergestellt, dass das Sportentwicklungskonzept die
tatsachlichen Bedarfe unseres Landkreises widerspiegelt und im gemeinsamen Austausch entsteht.

Weitere Informationen finden Sie jederzeit unter: Sportentwicklungsplanung.

Veranstaltungshinweise

Tag der Nachhaltigkeit am 20. September 2025

IWann: Samstag, 20.09.2025, 13:00 Uhr
0Ort: Landratsamt Marburg, Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg
IWeitere Infos: Tag der Nachhaltigkeit

Der Tag der Nachhaltigkeit bietet ein buntes Rahmenprogramm mit Infostdnden, Mitmachaktionen,
BUhnenprogramm und vielem mehr. Im Mittelpunkt des Buhnenprogramms steht in diesem Jahr das
Motto ,Demokratie, Partizipation und Mitbestimmung®.


https://t576270ec.emailsys1a.net/c/248/8534431/0/0/0/125140/2b2dbf1f1d.html
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Infoabend fur Vereine und Engagierte am 24. September 2025

IWann: Samstag, 24.09.2025, 19:00 Uhr

0Ort: Kultur- und Birgerzentrum, Querallee 13, 35279 Neustadt (Hessen)

0Anmeldung: ehrenamt@marburg-biedenkopf.de | 06421 405-1789 und 06421 405-1780
0Weitere Infos: Infoabend

Bei der Veranstaltung des Fachdienst Partizipation, Ehrenamt und Sport sowie der
Freiwilligenagentur Marburg-Biedenkopf e.V. stehen Themen im Mittelpunkt, die viele
Ehrenamtliche bewegen: Veranstaltungsplanung, Férdermoéglichkeiten und Digitalisierung.
Vorgestellt werden passende Unterstitzungsangebote sowie erste Bausteine einer neuen
Checkliste zur Veranstaltungsplanung mit praktischen Tipps zu Konzept, Finanzierung,
Genehmigungen, Sicherheit und mehr. Anschlieend gibt es Gelegenheit fiir Fragen und Austausch
zu den vorgestellten Themen.

Ehrenamtskonferenz am 24. Oktober 2025

IWann: Samstag, 24.10.2025, 17:00 Uhr

0Ort: Landratsamt Marburg, Im Lichtenholz 60, 35043 Marburg

0Anmeldung: Erfolgreich anders - Ehrenamt zwischen Tradition und Wandel ¢ guestoo.de | 06421
405-1789

Der Landkreis und die Freiwilligenagentur Marburg-Biedenkopf e.V. laden herzlich zur nachsten
Ehrenamtskonferenz ein. Unter dem Titel ,Erfolgreich anders — Ehrenamt zwischen Tradition und
Wandel“ stehen dieses Mal vor allem die guten Beispiele und Erfolgsgeschichten von Vereinen und
Engagierten im Fokus. Wie und in welchen Bereichen ist es gelungen, neue Wege zu gehen und
welche Rolle spielten Traditionen dabei? Auf dem Programm steht unter anderem ein
Podiumsgesprach mit Engagierten aus dem Landkreis sowie ein anschlieRender Austausch mit den
Teilnehmenden.

Vorstandsnachfolge — Den Vorstand neu denken

0Wann: Mittwoch, 12.11.2025, 19:00 - 20:15 Uhr
0Ort: Online

0Anmeldung und Infos: Vorstandsnachfolge
IAnmeldeschluss: 04.11.2025

Vorstand in einem Verein zu sein ist ein zentrales Amt, die Suche nach Nachfolger*innen gestaltet
sich jedoch oft schwierig. Im Mittelpunkt steht das Vorstandsteam: Wie kann diese Einheit gestaltet
werden, um attraktiv fir neue oder nachfolgende Mitglieder zu sein und die Zusammenarbeit
nachhaltig zu starken?
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